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A. Latar Belakang Penelitian 
Setiap cabang olahraga memiliki kriteria kemampuan kondisi fisik yang 
berbeda-beda yang harus dimiliki oleh seorang atlet. Salah satu tujuan dasar 
latihan yang diberikan oleh pelatih antara lain adalah membekali atlet agar 
memiliki pondasi yang kuat terkait dengan komponen kondisi fisik. Kondisi fisik 
atlet memegang peranan yang sangat penting dalam program latihan yang 
diberikan seorang pelatih. Program latihan kondisi fisik harus direncanakan secara 
baik, sistematis dan ditujukan untuk meningkatkan kemampuan dasar fisik 
seorang atlet sehingga ia dapat mencapai hasil yang lebih baik dengan tujuan 
mencapai prestasi. Pencapaian prestasi hanya bisa diraih secara optimal apabila 
atlet memiliki kemampuan fisik yang prima.  
Hoki merupakan cabang olahraga permainan yang menuntut prestasi. 
Cabang olahraga hoki melibatkan antara lain unsur kerjasama dalam sebuah tim, 
permainan ini dapat dimaikan ditiga tempat yaitu ruangan (Hockey indoor), 
lapangan (Hockey field), dan hoki es. Namun yang umum yang dimainkan di 
Indonesia adalah hoki ruangan dan hoki lapangan karena mungkin fasilitasnya 
yang mudah didapatkan beda halnya dengan hoki es yang sulit dijumpai, hoki 
merupakan jenis olahraga permainan bola kecil yang dimainkan di atas 
permukaan rumput atau karpet yang khusus untuk bermain hoki. Setiap regunya 
mempunyai tujuan untuk berusaha memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke 
gawang lawan dengan menggunakan stik, dan mempertahankan gawang sendiri 
agar tidak kemasukan. Sebuah gol tercipta bila bola di dalam daerah D line atau 
menyentuh stik penyerang dan setelah itu tidak melintas ke luar daerah D line, 
kemudian bola seutuhnya melintasi garis gawang diantara kedua tiang gawang 
dan di bawah mistar gawang. 
Menurut Entang Hermanu dalam jurnal (2011, hlm. 44) : Olahraga hoki 
adalah olahraga yang menggunakan alat berupa bola dan pemukul (stik) yang 
dimainkan pada lapangan rumput melalui teknik-teknik dasar dengan tujuan 
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memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dari daerah lingkaran 
tembak dan mempertahankan gawang sendiri agar tidak kemasukan.  
Ada beberapa komponen kondisi fisik yang dominan dalam olahraga hoki, 
seperti dijelaskan oleh Cholil, (2010, hlm.81) bahwa dalam olahraga hoki, 
komponen kondisi fisik yang dominan adalah kekuatan, kecepatan, power, 
kelentukan, kelincahan, daya tahan otot, dan daya tahan umum (cardio vascular). 
Berkaitan dengan hal ini Entang Hermanu (2011, hlm. 45) dalam jurnal 
menjelaskan  
Olahraga hoki adalah olahraga yang dinamis yang menuntut setiap 
pemainnya bergerak lincah dan eksplosif melalui berbagai variasi serangan 
dan pertahanan. Komponen kondisi fisik yang dominan yang dibutuhkan 
antara lain, daya tahan kardio-vaskular dan daya tahan otot, power, 
kecepatan dan kelincahan. 
Daya tahan adalah kemampuan kondisi fisik yang dimiliki oleh seseorang 
untuk mempertahankan agar tidak mengalami kelelahan yang berlebihan. Daya 
tahan adalah adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mampu untuk bekerja untuk 
waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah 
menyelesaikan pekerjaan tersebut. (Haryono. 1988, hlm. 155). Dengan demikian, 
seorang atlet harus mampu memiliki kondisi fisik yang prima tanpa mengalami 
kelelahan. Maka program latihan yang dibuat oleh pelatih untuk meningkatkan 
komponen daya tahan  harus tepat dan dapat bertahan untuk waktu yang lama bagi 
para atlet dalam permainan hoki. 
Permainan hoki dapat dikatakan permainan yang menarik serta tidak 
berbahaya bila dimainkan oleh pemain yang mengetahui peraturan. Kemungkinan 
cedera terjadi, bila dimainkan oleh yang belum memahami peraturan permainan 
hoki. Seperti olahraga beregu lainnya, hoki juga mengandalkan kerjasama atau 
kekompakan para pemainnya untuk memenangkan permainan. Selain kerjasama 
dan kekompakan, para pemain harus memiliki kondisi fisik yang prima. Salah 
satu cara untuk meningkatkan kondisi fisik yang prima terutama daya tahan 
biasanya para pelatih hoki menggunakan Interval training. Sebagaimana menurut 
Nurhasan (2007, hlm. 164) bahwa metode yang lazim dipakai dan efektif untuk 
melatih daya tahan yaitu interval training, circuit training, dan mobility training. 
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Menurut Nevi Hardika (dalam journal.ikippgriptk.ac.id) menyatakan bahwa, 
“Interval Training adalah serangkaian acara latihan fisik yang di ulang-ulang yang 
di selingi dengan periode-periode pemulihan. Latihan fisik ringan biasanya 
mengisi periode pemulihannya.” 
Maka dari itu, para pelatih hoki sangat dianjurkan untuk menerapkan 
interval training dalam hal untuk meningkatkan daya tahan dan kemampuan fisik 
atlet hoki. Seperti yang dijelaskan oleh Harsono (1988, hlm. 157) bahwa, 
“interval training dapat diterapkan pada semua cabang olahraga yang 
membutuhkan endurance dan stamina, misalnya atletik, basket, voli, sepakbola, 
hoki, tennis, gulat, tinju, anggar, dan sebagainya.” 
Interval training dibagi menjadi dua metode istirahat, yaitu istirahat aktif 
dan istirahat pasif. Interval training dengan metode istirahat pasif adalah waktu 
atau masa-masa istirahat dalam berlari dengan tidak bergerak atau diam seperti 
berdiri, duduk, tiduran, dan lain-lain. Menurut Harsono (1988, hlm. 157) 
mengatakan bahwa, “yang dimaksud dengan istirahat pasif adalah misalnya 
duduk-duduk atau tiduran dilapangan.” Dan istirahat aktif menurut Maman 
Suherman (www.scribd.com>mobile>doc) mengatakan bahwa “Dalam istirahat 
aktif para siswa diharuskan selalu bergerak dengan melakukan latihan-latihan 
kecil atau dengan melakukan gerakan-gerakan untuk mengendorkan otot-otot 
untuk siap kembali melakukan yang sebenarnya.” 
Kemudian Interval training dengan metode istirahat aktif adalah waktu atau 
masa-masa istirahat dalam berlari dengan melakukan aktivitas seperti berjalan, 
berlari kecil, dan lain-lain yang bersifat bergerak. Menurut Harsono (1988, hlm. 
157) mengatakan bahwa, “istirahat ini bisa berupa jalan, relaxed jogging, 
melakukan bentuk-bentuk latihan senam kelentukan, peregangan, dan sebagainya. 
Jogging secara relax adalah cara yang baik untuk pemulihan atau recovery yang 
cepat dan efektif.” Pendapat lain tentang istirahat pasif menurut Maman 
Suherman (www.scribd.com>mobile>doc) “Sedangkan istirahat pasif para siswa 
diminta untuk tidak usah melakukan gerakan apapun. Siswa disuruh diam dan 
tidak menegangkan otot-otot kaki. Kaki para siswa diusahakan serileks mungkin.” 
Aktivitas interval training dengan metode istirahat aktif dan istirahat pasif 
ini merupakan bentuk pemulihan yang sangat diperlukan bagi atlet hoki dalam 
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menciptakan kondisi fisik yang prima. Serta aktivitas interval training dengan 
metode istirahat aktif dan istirahat pasif termasuk kedalam aktifitas anaerobik. 
Pada latihan fisik intensitas tinggi otot berkontraksi dalam keadaan 
anaerobik, sehingga penyediaan ATP terjadi melalui proses glikolisis anaerobik, 
hal ini mengakibatkan meningkatnya kadar asam laktat dalam darah maupun otot. 
Tetapi otot yang terlatih dapat berkontraksi dengan baik meskipun kadar asam 
laktat cukup tinggi. Konsentrasi asam laktat pada darah dan otot setelah latihan 
diperkirakan mencapai 20 mM/l darah. Asam laktat yang terbentuk pada saat 
latihan fisik intensitas tinggi akan masuk kedalam darah, dan banyaknya laktat 
yang masuk sebanding dengan tingginya kadar asam laktat dalam otot. Menurut 
Sharkey (2003, hlm. 355) yang diterjemahkan oleh Eri Desmarini Nasution 
menjelaskan tentang asam laktat, yaitu: 
Asam Laktat merupakan produk sampingan metabolisme glikogen yang 
juga mengedarkan energi dari otot ke otot dan dari otot ke hati ; tingkatan 
yang tinggi dalam otot meracuni bagian yang berkontraksi dan 
mengahalangi aktivitas enzim. 
Aktifitas anaerobik dengan intensitas tinggi menyebabkan kadar asam 
dalam otot pun ikut tinggi. Ketika kadar asam laktat di dalam otot tinggi maka 
diperlukan proses recovery atau pemulihan. Seperti yang dijelaskan oleh Wiarto 
(2013, hlm. 139) bahwa, “aktifitas anaerobik merupakan aktifitas dengan 
intensitas tinggi yang membutuhkan energi secara cepat dalam waktu yang 
singkat tetapi tidak dapat dilakukan secara kontinu dalam waktu yang lama. 
Aktifitas ini membutuhkan recovery agar ATP dapat di regenerasi kembali 
sehingga dapat melakukan aktifitas fisik kembali.” 
Dari penjelasan diatas penulis tertarik untuk melakukan penelitian mengenai 
metode istirahat aktif dan istirahat pasif terhadap waktu pemulihan dalam interval 
training. Jadi untuk itu penulis mengambil judul “Pengaruh Metode Istirahat 
Aktif dan Istirahat Pasif Terhadap Waktu Pemulihan dalam Fast Interval 
Training”. 
B. Identifikasi Masalah Penelitian 
Identifikasi masalah diperlukan untuk memudahkan dan mengetahui masalah 
yang akan dikaji pada penelitian ini. Agar penelitian ini tepat sasaran, maka perlu 
5 
 
Didik Iswanto, 2017 
PENGARUH METODE INTERVAL TRAINING DENGAN ISTIRAHAT (PASIF DAN AKTIF) TERHADAP 
WAKTU PEMULIHAN 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu 
 
adanya pembatasan ruang lingkup untuk penelitian. Berdasarkan latar belakang 
yang sudah dipaparkan maka penulis mengidentifikasikan masalah yaitu 
1. Keterkaitan Interval Training istirahat aktif dengan jogging lebih cepat 
dalam waktu pemulihan dibandingkan Interval Training istirahat pasif 
dengan duduk. 
2. Keterkaitan peningkatan kadar asam laktat sebagai salah satu kendala 
yang menjadikan otot lelah dan tidak bisa berkontraksi secara 
maksimal. 
Kemudian untuk menghindari terlalu luasnya cakupan pembahasan penulis 
pun membatasi ruang lingkup dalam penyusunan penelitian ini. Adapun ruang 
lingkup penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Variabel bebas (X1) dalam penelitian ini adalah Interval Training 
dengan istirahat aktif dan (X2) adalah Interval Training dengan istirahat 
pasif. Sedangkan variabel terikat (Y) dalam penelitian ini adalah waktu 
pemulihan. 
2. Istilah-istilah yang digunakan dalam penelitian ini meliputi istilah 
istirahat aktif denga istirahat pasif, terhadap waktu pemulihan, 
perbandingan antara dua variabel penelitian 
3. Penelitian ini terbatas pada lingkup UKM Hoki UPI 
4. Metode penelitian yang digunakan adalah metode Deskriptif 
5. Populasi dalam penelitian ini adalah UKM Hoki UPI sebanyak 39 
orang 
6. Sampel yang digunakan hanya atlet Hoki sebanyak 12 orang. 
 
C. Rumusan Masalah Penelitian 
Berdasarkan uraian latar belakang masalah dan identifikasi masalah maka 
dapat dirumuskan permasalahan yang akan diteliti adalah sebagai berikut: 
1. Apakah Interval Training dengan metode istirahat aktif berpengaruh 
yang signifikan terhadap waktu pemulihan? 
2. Apakah Interval Training dengan metode istirahat pasif berpengaruh 
yang signifikan terhadap waktu pemulihan?  
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3. Apakah ada perbedaan yang signifikan antara Interval Training istirahat 
pasif dengan Interval Training istirahat aktif terhadap waktu 
pemulihan? 
D. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan rumusan masalah, maka tujuan yang ingin dicapai dalam 
pelaksanaan penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Untuk mengetahui pengaruh yang signifikan metode Interval Training 
istirahat aktif terhadap waktu pemulihan. 
2. Untuk mengetahui pengaruh yang signifikan metode Interval Training 
istirahat pasif terhadap waktu pemulihan. 
3. Untuk mengetahui perbedaan yang signifikan antara Interval Training 
istirahat pasif dengan Interval Training istirahat aktif terhadap waktu 
pemulihan. 
 
E. Manfaat Penelitian 
Berdasarkan latar belakang dan tujuan penelitian, maka yang diharapkan 
peneliti melalui penelitian ini adalah manfaat secara teoritis dan secara praktis, 
yang dipaparkan sebagai berikut: 
1. Secara Teoritis 
Untuk memperoleh pemahaman secara teoritis mengenai metode 
pelatihan interval training, sebagai bahan referensi dan rujukan bagi atlet, 
pelatih, dan pembina pada umumnya. 
2.  Secara praktis 
a. Secara teoritis dapat menambah wawasan dan memberikan 
sumbangan para pembina, pelatih dan pemain mengenai Interval 
Training Istirahat aktif dan Istirahat Pasif terhadap waktu 
pemulihan. 
b. Untuk memperoleh pemahaman dan gambaran secara teoritis 
mengenai Interval Training Istirahat aktif dan Istirahat Pasif 
terhadap waktu pemulihan, khususnya metode Interval Training. 
c. Hasil penelitian ini bisa dijadikan acuan untuk pelatih menentukan 
latihan meningkatkan daya tahan dalam program latihan. 
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F. Struktur Organisasi Skripsi 
Dalam penyusunan sebuah karya ilmiah untuk mempermudah pembahasan 
dan penyusunan maka sudah sepantasnya terdapat sebuah struktur kerangka 
penulisan, adapun rencana kerangka penulisan dalam karya ilmiah ini adalah 
sebagai berikut: 
BAB I Pendahuluan: meliputi latar belakang penelitian, identifikasi masalah 
penelitian, rumusan masalah penelitian, tujuan penelitian, manfaat penelitian, dan 
struktur organisasi skripsi.  
BAB II Kajian pustaka, kerangka berfikir, dan hipotesis pemikiran: dalam 
kajian pustaka berisi teori-teori yang berhubungan dengan penelitian yang akan 
dilakukan yaitu tentang hakikat Kondisi Fisik; Interval Training: definisi Interval 
Training, metode Interval Training, tatacara melaksanakan Interval Training, dan 
sistem energi dalam Interval Training; Hakikat pemulihan terdapat Istirahat aktif: 
definisi istirahat aktif dan tatacara pemulihan melalui istirahat aktif. Istirahat 
pasif: definisi istirahat pasif dan tatacara pemulihan melalui istirahat pasif. Dalam 
kerangka berfikir berisi tentang pengaruh istirahat aktif dan istirahat pasif 
terhadap waktu pemulihan. Hipotesis penelitian berisi tentang jawaban sementara 
tentang penelitian yang akan diteliti.  
BAB III Metode penelitian: membahas tentang lokasi, populasi dan sampel 
penelitian, desain penelitian, metode penelitian, definisi operasional, instrumen 
penelitian, teknik pengumpulan data, dan analisi data.  
BAB IV hasil penelitian dan pembahasan: berisi tentang pengolahan data 
atau analisis data, dan pembahasan atau analisis temuan.  
BAB V Kesimpulan dan saran: membahas tentang kesimpulan dari hasil 
penelitian dan saran-saran yang akan diberikan. 
